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Abstract 
In recent years, the research on self-control has gradually increased. The field of the self-control 
involves social psychology, neuro-psychology, health and clinical psychology, and cognitive psy-
chology. The research group covers children, adolescents and adults. There are many influencing 
factors and research methods about self-control. In the article, we analyze the research method by 
describing self-control factors, such as impulsive, incentive and individual difference, and the re-
search method involves stop signal task, GO/NO GO task, attention task, working memory task, 
delay of gratification, inter-temporal decision making and implicit motivation test. In these ways, 
researchers showed that the factors of affecting self control are many and varied. They influence 
each other and are independent of each other. However, those researches couldn’t answer the re-
lationship within these factors completely, so the methods of research have to be improved. In the 
present research, by integrating the research on self-control at home and abroad, we aimed at 
analyze the factors and research methods in order to offer a new research idea for future study. 
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摘  要 

近年来对自我控制的研究逐渐增多，自我控制的研究涉及社会心理学、神经心理学、健康与临床心理学、
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认知心理学等多个领域，研究群体涵盖儿童，青少年和成年人，并且自我控制的影响因素和研究方法多

种多样。本文主要从自我控制的影响因素、冲动、动机和个体差异来分析自我控制的研究方法。研究方

法包括停止信号任务、GO/NO GO任务、注意实验、工作记忆任务、延迟满足任务、跨期决策任务、内

隐动机测验。由此，研究者发现自我控制的影响因素非常广泛，自我控制间的因素既相互影响又相互独

立，现有的研究还未能将自我控制的所有因素统一起来，自我控制能力的研究还有待改进。因此本文整

合了国内外关于自我控制的研究，分析自我控制影响因素和研究方法，以期为自我控制研究提供新的研

究思路。 
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1. 引言 

自我控制以认知控制作为基础(Goldstein & Volkow, 2011; Goschke & Bolte, 2014; Hofmann et al., 
2012)，具有认知控制在内的基础功能，如工作记忆，反应抑制和问题解决等，但自我控制还受到情绪、

情境等外在因素的影响。从以往的研究来看，自我控制仍没有一个统一的定义，Baumeister (2007)等人认

为自我控制是个体为达到长期目标，转变行为反应和情绪状态，使其符合自身的想法、价值观，并达到

社会期望水平能力的过程。Hofmann (2009)等人认为自我控制是当行为出现冲突时，个体克制冲动、欲望

以获得最佳目标的过程。Wolff et al. (2015)认为对奖赏进行认知控制的能力是自我控制。Duckworth (2014)
认为自我控制只要具备以下两种属性就可以称之为自我控制，一个是在延迟决策任务中基于价值判断后

所做出的选择，二是克服行为的自动化。Tsukayama (2010)等人认为由于自上而下的加工优于自下而上的

加工，他们的反应标准是眼前的刺激，而非心中所依据的目标与行为准则，由此自下而上的加工形成了

冲动性，自我控制则是一个自上而下的抑制冲动的过程。大多数研究者一致认为自我控制属于抑制控制

能力(Inzlicht et al., 2014; Reynolds & McCrea, 2016)。自我控制的定义虽未统一，但自我控制所涉及到的

因素是一致并且多维的，彼此相关又互相独立，因此存在多种多样的自我控制的研究方法。就现阶段的

研究来说，自我控制能力主要是通过执行功能任务和自我控制问卷调查来实现的，主要涉及到的相关因

素是冲动，奖赏动机等，所使用的指标主要是抑制冲动能力和延迟等待能力等。本文就研究自我控制比

较广的因素和研究方法来进行分析。 

2. 自我控制的相关因素及其研究方法 

2.1. 冲动 

冲动是在没有计划下不成熟的行动，在行为上的表现为对暂时奖赏的选择(Dalley et al., 2011)，计划

得以实施依赖于想法的控制(Baumeister et al., 2016)。自我控制资源损耗理论认为，自我控制被损耗后形

成冲动,并无法执行计划(Baumeister & Vohs, 2016a; Sjåstad & Baumeister, 2018)。自我控制研究中的最普遍

的因素是控制某种行为或停止某种动作，因此自我控制主要的实验任务有以反应抑制为代表的Stop-signal 
task，以干扰抑制为代表的 Attention Task，基于记忆的记忆负荷任务，基于决策的跨期决策任务和延迟
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满足任务等(Diamond, 2013; Friedman & Miyake, 2016; Garon et al., 2008; Sharma et al., 2014; Simpson et 
al., 2012; Casey, 2015; Ernst, 2014)。 

2.1.1. 停止信号任务和 GO/NO GO 任务 
停止信号任务和 GO/NO GO 任务一样(Casey et al., 1997)，都是利用外在刺激驱动，考察被试处理与

目标相违背的刺激的能力，对目标刺激做出反应，对干扰刺激不做反应，抗干扰能力越强，自我控制能

力就强。在停止信号任务中，被试需要迅速对所呈现刺激进行反应，刺激分为左键或者右键，被试需要

对向左或者向右的箭头进行反应，其中 25%的试次是不需要被试做出按键反应的。外界的提示线索可以

是强噪音或颜色，实验最终搜集的是被试停止动作时的反应时。在 Go/No Go 任务中，给被试呈现一系列

刺激，被试需要对有关刺激做按键反应，而当看到无关刺激时，则不做按键反应(Diamond, 2013)。GO\NO 
GO 任务分为“go”信号和“no-go”信号，当实验提示“no-go”信号时，要求被试停止对刺激进行反应。

GO/NO GO 记录的是在无关刺激呈现时反应无法抑制时的次数。反应抑制在一定程度上表现了个体抵制

诱惑的能力，但影响自我控制的因素多种多样，单就测量一个反应抑制的指标还不能完全反应自我控制，

所以很多研究还在 GO\NO GO 的基础上，围绕实验的具体目的来展开另一项实验任务。如 2013 年 Nash
等研究社会情境下的自我控制，社会情境选用的实验任务是失信游戏。然而，有研究者指出，与外在刺

激驱动的行为抑制不同，内在有意抑制更多的涉及行为选择(Schel et al., 2014)。有意注意其实是涉及到动

机和行为的潜在倾向的，是个体主动准备的过程，可划分到动机范畴，这将在动机因素进行探讨。 

2.1.2. 注意实验 
注意是忽略不重要的信息而集中于与目标相关信息的行为，自我控制需要注意来参与。有许多研究

者根据自我损耗理论来设计了注意实验(Ainsworth et al., 2014; Baumeister, 2014)，注意实验是作为自我损

耗来实现的。实验将被试随机分组，分为损耗组和非损耗组。损耗组被试需要看一个妇女被采访的视频，

在屏幕右下端会出现中性刺激，而非损耗组没有做要求。实验的第二部分就是让被试完成信任游戏任务。

研究结果发现，在信任游戏中，在自我损耗的情况下，投资者选择投资得比非损耗条件下的要低。国内

对注意的研究，一般与情绪状态一同进行，并且在运动员群体较为集中(朱小青，张力为，2016，项明强

等，2017)。此实验是从比较宏观的角度来研究注意与自我控制的关系。而从比较微观的角度来看，我们

知道，一个物体的吸引力越大，个体投入的注意就越高。在此，投入注意的对象可以区分为与目标有关

的以及与目标无关的刺激，刺激的吸引程度除了与刺激本身的吸引力程度有关之外，还与个体的行为偏

好有关，因此希望以后的研究能够考虑到这些因素来进行研究。 

2.1.3. 工作记忆任务 
工作记忆的定义有很多种，普遍认为的观点认为人脑中存在短时间存储信息的能力(Baddeley, 2012)，

当需要保持信息时，就必须抑制住无关刺激。研究者探讨了在工作记忆负荷下，个体的决策情况。研究

者将跨期决策和工作记忆相结合起来进行研究。在实验中，跨期决策任务和工作记忆任务交叉进行，当

显示“money”时需要做跨期决策任务，当显示“memory”时则需要完成工作记忆任务。研究发现当记

忆负荷较强时，被试决策反应时增加，其间则产生了自我控制(Jimura et al., 2017)。此研究主要是分析了

工作记忆下的决策与自我控制是否存在共同脑区。工作记忆任务也主要是结合多个实验任务，比如反应

抑制任务来进行(Schmeichel, 2007)，比如在实验中，将被试分为两组，分别让被试写一个故事，实验组

要求不能写“a”或者“n”这两个字母，而控制组不做要求。接下来要求被试做记忆保持(按顺序回忆先

前呈现的数字)和记忆反转任务(按逆序回忆先前呈现的数字)，研究认为记忆反转需要被试忽略掉无关信

息，受到先前反应抑制任务的影响较大。反转记忆需要消耗更多的认知资源，则应该需要更多的自我控
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制，当自我控制能力减弱时，则反转记忆广度就会缩小。于斌等人(2016)的研究使用了自动化操作广度测

验测量工作记忆广度，并结合情绪抑制和 stroop 任务进行研究，发现个体的自我损耗程度受记忆广度的

影响。在此看来工作记忆既可作为自我损耗任务也可当作自我控制能力来研究。工作记忆和自我控制能

力之间是相互影响的关系，表明工作记忆能力对于对我们日常生活自控能力的提高起到关键作用。 

2.2. 动机 

自我控制的动机研究是自我控制价值取向的问题。动机是目标导向行为，经常由一个动机情境引发。

如在奖赏的情境或者惩罚的情境下，个体对目标的诱惑力进行价值判断(Oaten & Cheng, 2007)。在自控研

究中，划分动机经常使用的是，内在动机和外在动机，内在动机是自发产生的，有研究者认为自发动机

与特质自我控制有关；外在动机是由外界的命令产生的(Yeager et al., 2014; Milyavskaya et al., 2015)。在自

我控制研究上表明，自我控制成功的关键是内在动机(Schel, Scheres, & Crone, 2014)。另一种使用的划分

方法为趋近动机和回避动机，趋近动机产生愉悦感，回避动机产生厌恶感，两种动机对自我控制产生不

同的效果，趋近动机比较容易产生冲动，而回避动机较容易产生抑制行为(Inzlicht & Schmeichel, 2012)。 

2.2.1. 延迟满足任务和跨期决策任务 
延迟满足和跨期决策一样，都需要个体在时间短奖赏少和时间长奖赏大这两种选择中进行选择，涉

及时间和奖赏数量两个维度(Mischel et al., 1989)，是在决策情境下研究个体的自我控制能力的研究。决策

情境可分为奖赏情境和惩罚情境(Casey, 2015)，在克制冲动的问题基础上，就属于奖赏情境。Mischel 
(2014)对儿童进行延迟满足实验来观察儿童的选择，是愿意即刻获得棉花糖奖励，还是愿意等待 25 分钟

而得到双份的奖励，研究表明选择延迟满足的儿童更易获得成功，这个实验开辟了测定自我控制的先河。

近来研究者用延迟满足实验原理，改善了延迟满足实验，使实验更适合成年人。即 Forstmeier& Maercker 
(2011)版本的延迟满足实验，此版本的延迟满足实验的特点是使用的材料更加贴近成年被试。为了测量被

试在不同领域的自控能力，刺激选用的是金钱，杂志和零食。研究证明，在不同领域下自我控制能力是

发生变化的。在食物条件下，被试要决定是现在把食物吃掉还是等两个小时;在金钱条件中，被试要决定

立即得到 8 法郎还是在一个月后得到 10 法郎，其中金钱分为真钱和假钱两种;在杂志条件中，杂志是现

在得到还是拿回家阅读并说出读后感。在这个实验中，需要被试评估即刻得到的价值和随后得到满足的

价值并做出选择。Mitchell & Wilson (2010)研究解释到，当被试更多的考虑时间时，会倾向与选择即刻的

奖赏，而当更多的考虑概率时，则结果相反。此外，Guan & He (2018)人在研究高低自我控制能力时，使

用了跨期选择任务，研究将色-词 stroop 任务作为自我损耗任务，对比高低自控组的自我控制水平，研究

发现被试在高损耗之后更倾向于选择即刻的奖励。同样利用自我损耗任务来研究跨期决策也得到的同样

的结果，即自我控制资源的损耗将影响个体对即刻奖励的选择(窦凯等，2014；何贵兵，晏祥辉，2015)。
另外，社会群体和学生群体越来越多的表现出拖延行为，即只考虑当下无法考虑到将来的后果，研究者

将延迟满足能力与拖延行为来进行研究(张潮等，2016)。 

2.2.2. 内隐动机测验 
外在的奖赏刺激会影响人们的决策，但内隐动机在人们做决策时也起到很大的作用。动机的测量通

过问卷和设置情境来实现(Mark Muraven et al., 2008)，根据设置指导语，措辞等来制造支持性情境和控制

性情境。情境可以影响愉悦度和兴趣，从而形成不同的动机，这在一定程度上表明自我控制动机是与情

绪状态有关的。支持性情境的指导语较为温和，则被试的动机是自发的，有较强的自控感。而在控制性

情境下，被试的动机是外在的，具有较强的他控感。结果表明自发动机的自我控制资源削弱得比较少。

诚然，在实验中，并不是所有的变量都会被控制得很好，比如自我损耗理论认为在双任务实验中，第一
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个任务的资源消耗会对下一个任务产生影响(Ainsworth et al., 2014)。但是有研究发现，自我损耗并不会影

响动机对自我控制的干预(Oaten & Cheng, 2007)。这表明，动机对自我控制的影响是比较大的。在别的实

验任务中，实验者通过给被试呈现词汇，让被试进行联想造句，研究发现动机可以少量补偿自我损耗(阎
康康，2013)。但内在动机是难以测量的且较难操作，内在动机的结果并不能通过行为结果反应出来，不

能确定被试是否真的进行有意控制，但可以通过研究共有的脑机制，脑激活，心率水平(Filevich et al., 2012)
和问卷测量方法进行观察，例如欧阳益等人(2016)研究了动机和特质自我控制两个维度对主观幸福感的影

响，使用的是调节定向问卷。将情绪因素引入动机以及自我控制的研究发现自我控制受到情绪状态的影

响(Berrios et al., 2018；辛晓雯等，2018；李想，2016)。 

2.3. 个体差异 

自我控制可分为状态自我控制和特质自我控制(Tangney, Baumeister, & Boone, 2004)，状态自我控制

随着时间和外在情境的改变而改变，而特质因素对于自我控制的影响是比较稳定的，并且贯穿整个人生，

拥有自我控制这种特质优势的人群，幸福感更高，更易获得成功(Galla & Duckworth, 2015; Gillebaart & De 
Ridder, 2017)。个体的特质差异研究主要是通过问卷测量出来的，据研究，用于测量自我控制能力的量表

一共有 100 多份(Duckworth & Kern, 2011)，主要使用的有三种，特质自我控制量表、冲动性量表和低自

我控制量表(潘伟刚，2016)。例如在自我控制量表中，有 13 个条目，每个条目需要被试根据自身的情况

从 1~5 进行评级，1 为一点都不符合，5 为完全符合。条目诸如“我不能打破坏的习惯”，“我擅长抵制

诱惑”等。年龄阶段不同，自控水平也存在差异。研究表明，由于儿童大脑区域的不完全发育导致儿童

的冲动行为，主要是指儿童对即刻奖励的需求要高于其他年龄阶段的个体(Steinbeis et al., 2016)。个体在

4 岁左右自我控制水平存在显著差异，据此能够预测未来 10 年的能力(Mischel et al., 1989；齐红煜，2018)。
另外在 6~30 岁年龄阶段间，停止信号任务所测得的反应时是逐渐变快的(Cohen et al., 2010)，而由于青少

年认知发展的独特性，青春期对奖赏刺激较容易表现出冲动行为(Geier et al., 2010)，但在 14 岁的时候，

青少年等待能力高于儿童和成年人(Schel et al., 2014)。成年人的抑制能力水平也不是保持不变的，抑制能

力水平会随着任务难度的变化而变化(Luna et al., 2010)。在自我控制的发展性研究上发现高自控特质的个

体，能够在学术上获得更高的成就，在生活中拥有更强的适应性(Cheung et al., 2014; Hofmann et al., 2014)。
行为测验可以测出个体外在行为偏好，而问卷调查可以测出内在的行为偏向，而在以往的研究中，特质

因素往往是作为中介变量来进行分析的。 

3. 总结和展望 

自我控制涉及社会心理学，神经心理学，健康与临床心理学和认知心理学等多个领域。社会心理学

关注的是人们的交际问题，神经心理学研究自我控制的神经机制，健康与临床心理学研究成瘾问题，而

认知心理学研究个体的脑与行为的表现，这些领域的自我控制都是相互影响的。本研究主要是从自我控

制的外在和内在、状态和特质的角度来分析自我控制的影响因素和研究方法。个体除了在认知控制上存

在差异，也会受其所处的环境与个人状态所影响，因此自我控制实验范式具有复杂性和多样性的特点。

自我控制研究范式是一个不断在改进的过程，研究者不断在规范自我控制的研究方法，试图从各个方面

来研究自我控制能力，比如抑制冲突能力，选择偏向问题等，但在一个方面的研究过多，容易出现扎堆

现象。自我控制对人们的生活影响极大，因此研究中较多的运用社会情境，比如食物选择，金钱选择等

情境，并结合执行功能任务，来考察被试在这些情境中的自我调节、执行功能和风险决策等。但不同的

情境下的自我控制能力的表现将会有所不同，往后研究可在考虑生态效度的基础上，从更精细的方面进

行研究，可考虑在实验材料上进行突破，在提高研究的准确性的基础上提高研究的实用性。此外，近来
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的研究一般先考究自我控制失败或者成功的原因而后提出解决自我控制的方法，干预方法通常是运动训

练和正念法，未能提出自我控制的预防方法。并且在针对自我控制的训练问题上，以往研究考虑得最多

的就是通过增强外在的力量来增强自我控制能力，而忽略了内在意志能力的提高对自我控制的作用，通

过内在力量和外在力量的训练来提高自我控制能力可作为未来研究自我控制能力的切入点。在个体差异

方面，由于目标群体的年龄差异，实验者要选择能对其具有价值的实验材料进行针对性的研究。在量表

使用上面，可以在行为实验的基础上结合使用多个量表，使实验结果更加可靠。自我控制的影响因素非

常广泛，自我控制间的因素既相互影响又相互独立，现有的研究还未能将自我控制的所有因素统一起来，

自我控制能力的研究还有待改进。总之，自我控制能力不论是对个体的发展还是对整个社会的发展都产

生很大的影响，关注自我控制的成因、预防以及干预仍然是今后研究者的研究重点。 
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